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健康⽇本21（第三次）研究班 アクションプラン研修会

COI開⽰
発表者︓井上茂（東京医科⼤学公衆衛⽣学分野）

演題名︓ガイドラインからアクションへ︓⾝体活動・運動

本講演は厚⽣労働⾏政推進調査事業費「健康⽇本21（第三次）の推進及び進
捗評価のための研究 (25F2001)」による研究成果にもとづいて⾏います。内容に関連し
て、発表者に開⽰すべきCOI関係にある企業などはありません
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内容

•健康づくりのための⾝体活動・運動ガイド2023
•ツールの紹介
• 歩数アップのポイント︓場⾯別に考える
• 運動習慣確⽴のポイント
• アクティブガイド

•まとめ



https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/undou/index.html
https://www.mhlw.go.jp/content/10904750/001112504.pdf

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/undou/index.html
https://www.mhlw.go.jp/content/10904750/001112504.pdf


健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023

・改定の背景
・重要な概念（⾝体活動・活動強度）
・健康⽇本21との関係、等

推奨事項（メイン）
成⼈・⾼齢者・こども

参考情報



推奨事項（成⼈版、こども版、⾼齢者版）

健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023



A4判2ページの形式

推奨事項
１．推奨事項と具体例の説明
２．科学的根拠
３．現状
４．取り組むべきことは何か
５．Q＆A

健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023



推奨事項
・推奨事項
１．推奨事項と具体例の説明
２．科学的根拠
３．現状
４．取り組むべきことは何か
５．Q＆A

健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023



推奨事項と具体例の説明
・推奨事項
１．推奨事項と具体例の説明
２．科学的根拠
３．現状
４．取り組むべきことは何か
５．Q＆A



⾝体活動・運動に関する参考情報
• 筋⼒トレーニングについて
• 働く⼈が職場で活動的に過ごすため

のポイント
• 慢性疾患を有する⼈の⾝体活動の

ポイント
• ⾝体活動・運動を安全に⾏うための

ポイント
• ⾝体活動による疾患等の発症予防

・改善のメカニズム
• 全⾝持久⼒（最⾼酸素摂取量）

について
• ⾝体活動⽀援環境について
• ⾝体活動とエネルギー・栄養素につ

いて

健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023





健康づくりのための⾝体活動・運動ガイド2023推奨事項（成⼈・⾼齢者）⼀覧

成⼈ ⾼齢者

⾝体活動 1⽇8000歩以上
（1⽇60分以上, 23METs・時/週以上）

1⽇6000歩以上
（1⽇40分以上, 15METs・時/週以上）

運動 週60分以上
（4METs・時/週以上）

筋トレ 週2-３⽇ 週2ｰ３⽇

多要素な運動 週3⽇以上

座位⾏動 座位⾏動（座りっぱなしの時間）が⻑くなりすぎないように注意する

全体の⽅向性 個⼈差を踏まえ、強度や量を調整し、可能なものから取り組む 今より少しで
も多く⾝体を動かす（プラステン/スイッチテン︓10分から始めましょう）

🈟

🈟

🈟



健康⽇本21（第三次）における⾝体活動・運動の⽬標

健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023



⾝体活動ガイドの理解のためのポイント
1. 身体活動の概念：身体活動=運動＋生活活動
2. 身体活動の強さ
3. 小さな変化の効果：スイッチ・テン
4. 座位行動について：時間と中断（ブレイク）
5. 有酸素運動だけではない：筋トレ・多要素な運動



１．⾝体活動の概念︓⾝体活動＝運動＋⽣活活動

健康づくりのための⾝体活動・運動ガイド2023

「運動習慣」は運動の、「歩数」は生活活動も含めた身体活動全体を対象にした目標

中⾼強度⾝体活動
推奨

低強度⾝体活動
研究が進んでいる
座位⾏動とトレードオフ

座位⾏動
減らすこと＋中断を推奨



２．⾝体活動の強さ︓⽣活活動のメッツ表

健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023

メッツ︓活動強度
メッツ・時︓活動量（メッツ×時間）

こんな作業をしてみると理解が進むよ
うです
・同僚とメッツ表を眺めて、どんな⾝体活動が
どの程度の強度なのか、感想を述べあう
・ご⾃⾝が１週間で（あるいは毎⽇）何メッ
ツ・時、⾝体活動を⾏っているかを計算してみ
る︓23メッツ・時/週が⽬標︕



⽣活活動（3メッツ未満）のメッツ表

健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023



運動のメッツ表

健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023



運動（3メッツ未満）のメッツ表2

健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023



3. ⼩さな変化の効果

活動量の不⾜している⼈ほど、ちょっと頑張ることの効果が⼤きい
（プラス・テン／スイッチ・テン）

健康づくりのための⾝体活動・運動ガイド2023

⾝体活動量と疾病発症・死亡との関連

推奨レベル

傾きは緩やか

傾きは急



４．座位⾏動

「座位⾏動（座りっぱなしの時間）が⻑くなりすぎないように注意する」
には２つの意味が含まれている

1. 座位時間を短くする

2. 座りっぱなしを中断（ブレイク）する

健康づくりのための⾝体活動・運動ガイド2023

🈟



５．有酸素運動だけではない︓筋トレ・多要素な運動

•多要素な運動（マルチコンポーネント運動）

• 筋⼒、バランス能⼒、柔軟性などの複数の体⼒要素を⾼めることができる運動
• サーキットトレーニングのように有酸素運動、筋トレ、バランストレーニングなどを組み合
わせて実施する運動プログラム

• 体操やダンス、ラジオ体操、ヨガ、太極拳などの多様な動きを⾏う運動も含まれる

• 転倒・⾻折のリスクの減少

🈟



内容
• 健康づくりのための⾝体活動・運動ガイド2023
• ツールの紹介
–歩数アップのポイント
–運動習慣確⽴のポイント
– アクティブガイド

• まとめ



元気と健康のために４つの場⾯で考えて歩数をアップ（スマホ版）

厚生労働省研究班（澤田班）にて公開準備中



元気と健康のための運動習慣 運動を計画する４つのポイント（スマホ版）

厚生労働省研究班（澤田班）にて公開準備中



歩数をどう増やすか

• 提案︓やみくもに考えてもなかなか名案が思い浮かばない
場⾯（ドメイン）を考えてみましょう

–あなたは毎⽇の⽣活の中のどんな場⾯で歩いていますか︖
– どの場⾯で歩く時間を増やせそうですか︖



４つの場⾯︓SLOTHモデル

• WHOのIPAQ（国際標準化⾝体活動質問紙）, GPAQ（世界標準化⾝体活動質
問紙）でも採⽤

• この４場⾯をおさえれば１⽇の活動量がだいたいわかる

• SLOTHモデル
– S : Sleep（睡眠）
– L : Leisure（余暇） 余暇時間をどのように過ごしているか
– O : Occupation（仕事） 仕事中の⾝体活動は︖どう増やせる︖
– T : Transport（移動） 通勤・通学・買い物は︖
– H : Household（家庭） 家庭・地域での過ごし⽅、ずっとテレビ︖













場⾯別の発想を事業計画にも⽣かす



⾝体活動推進事業を企画する視点から
・⽴ち机
・⽴ち会議の導⼊
・電話は⽴って受ける
・ウォーキング打合せ
・階段利⽤の推奨
・ブレイクの推奨
・朝礼・昼休み等での体操
・スポーツ施設活⽤の補助
・ワークライフバランス
・ロッカー、⾃転⾞置き場、シャワー室、更⾐室等[End of trip facilities]の整備
・コピー機等の共有設備のレイアウト（遠くに置く）

対策には、①設備、②組織のポリシー（周囲の⽬が邪魔をする）、③啓発（個
⼈の努⼒）といった側⾯がある



⾝体活動推進事業を企画する視点から

・通勤・通学は動きやすい服装で（個⼈・ポリシー）
・スニーカー通勤
・職場のロッカー、⾃転⾞置き場、シャワー室、更⾐室等[End of trip 
facilities]を整備
・商店街の駐輪場の整備
・モビリティマネジメント（MM）
 ・通勤MM（エコ通勤）、通学MM、買い物MM、引っ越しMM
 ・啓発、バスマップ

   ・パークアンドライド、など
・交通計画の⼯夫
・スクールバスの⽅針（⼦どもの⾝体活動を考慮）



モビリティマネジメント
• 出前講座
• バスマップ
• 啓発グッズ
• 啓発イベント
• バス散歩

https://www.city.yokohama.lg.jp/kurashi/machizukuri-kankyo/kotsu/chiikikokyo/tsukau/mobility/mm.html

過度にマイカーに頼る生活から徒歩、自転車、公共交通を中心とした多様な交通手段を
適度に利用する生活への自発的な転換を促す取り組み



⾝体活動推進事業を企画する視点から

・地域活動の活性化・参加促進
・社会参加、家事参加の推奨
・⼦育て世代の⽀援
・お参り（神社・仏閣など）



⼀般住⺠が参加する地域活動
1. 健康づくり・スポーツ活動
ウォーキング教室や地域ウォーキング⼤会
体操教室（ラジオ体操、ご当地体操など）
地域の運動サークル（バドミントン、卓球、ヨガなど）
⾼齢者向けの介護予防教室（フレイル予防運動など）
健康相談会・健康フェア

2. まちづくり・環境美化活動
清掃活動（道路、公園、川沿いなどのゴミ拾い）
花壇づくり、緑化活動
防災訓練・地域安全パトロール活動
空き家対策やまちづくりワークショップ
ごみ減量・リサイクル推進活動（回収イベントなど）

3. 地域交流・⽂化活動
町内会・⾃治会の定例会や懇親会
伝統⾏事やお祭りの運営（盆踊り、祭礼など）
地域カフェ、サロン活動（⼦育てサロン、⾼齢者サロンなど）
趣味のサークル（囲碁、書道、⼿芸、カラオケなど）
世代間交流イベント（⼦どもと⾼齢者が⼀緒に活動）

4. 防災・安全活動
⾃主防災組織による避難訓練、消⽕訓練
防犯パトロール
災害時の⽀援体制整備（地域ハザードマップ作成など）

5. ⼦育て・教育関連活動
⼦育て広場、親⼦サークル
放課後児童クラブや学習⽀援ボランティア
⼦ども⾷堂の運営
交通安全教室などの教育活動

6. 福祉・ボランティア活動
⾼齢者の⾒守り活動（声かけ、訪問など）
配⾷サービスや買い物⽀援
障害者⽀援・交流活動
地域包括⽀援センター主催の介護予防講座

7. 農業・⾷育・地域資源活⽤活動
農業体験、収穫体験
地産地消イベント（朝市、マルシェなど）
⾷育教室、郷⼟料理教室
地域資源を活かした観光・ヘルスツーリズム



防災＋⾝体活動︓防災体⼒

• 災害発⽣時の初動対処として、地域⾼齢者が、
安⼼・安全に避難可能な体⼒を維持・増進する

• さらには、災害ストレス、避難⽣活等に耐える体⼒

片山昭彦ら：防災（減災）視点からの健康・体力づくりの提言、平成 30 年度健康・体力づくり事業財団研究助成



清掃＋⾝体活動︓スポGOMI

環境省HP 環境省_グッドライフアワード_受賞者紹介 第7回グッドライフアワード 環境大臣賞 NPO・任意団体部門

https://www.env.go.jp/policy/kihon_keikaku/goodlifeaward/report201909-supogomi.html
https://www.env.go.jp/policy/kihon_keikaku/goodlifeaward/report201909-supogomi.html
https://www.env.go.jp/policy/kihon_keikaku/goodlifeaward/report201909-supogomi.html
https://www.env.go.jp/policy/kihon_keikaku/goodlifeaward/report201909-supogomi.html
https://www.env.go.jp/policy/kihon_keikaku/goodlifeaward/report201909-supogomi.html
https://www.env.go.jp/policy/kihon_keikaku/goodlifeaward/report201909-supogomi.html
https://www.env.go.jp/policy/kihon_keikaku/goodlifeaward/report201909-supogomi.html
https://www.env.go.jp/policy/kihon_keikaku/goodlifeaward/report201909-supogomi.html
https://www.env.go.jp/policy/kihon_keikaku/goodlifeaward/report201909-supogomi.html
https://www.env.go.jp/policy/kihon_keikaku/goodlifeaward/report201909-supogomi.html
https://www.env.go.jp/policy/kihon_keikaku/goodlifeaward/report201909-supogomi.html


⾝体活動推進事業を企画する視点から

・運動教室
・運動⾃主グループ
・⾃主活動グループ
・通いの場
・公⺠館・図書館・体育館・温泉など⼈が集まる場
所・イベントに注⽬する︓ちょい⾜し
・運動プログラムの構成（環境）
・運動場所の整備
体育館、プール、公園、遊び場、道路、遊歩道



通いの場への「ちょい⾜しTM」︓啓発、健康教室、運動教室のヒント

42

東京都健康長寿医療センター研究所
https://www.healthy-aging.tokyo/

いつもの活動にちょっとだけ健康増進をプラスする⽅法（事業企画者レベル、個⼈レベル）



場⾯別に考えることを提案しました



補⾜︓デバイス・アプリの活⽤

• 10分歩くと約1000歩
• スマホ・アプリの活⽤

– かなり正確
– 過去にさかのぼって把握できる

• 歩数計・活動量計の活⽤
– 腰に装着
– ポケットイン・バックイン
– リスト型
– リング型

腰部装着型

ポケットイン・バッグイン・ストラップ



スマートフォンの活⽤

・常に携帯している⽅︓ほぼ正確
・あまり携帯していない⽅︓2000-3000歩程度の過⼩評価の場合が多い



内容
• 健康づくりのための⾝体活動・運動ガイド2023
• ツールの紹介
–歩数アップのポイント
–運動習慣確⽴のポイント
– アクティブガイド

• まとめ













運動の特徴︓いつ、どこで、だれと、何を

• 知っていれば
– 対象者の⾃宅の隣にある⽴派な体育館
– ラジオ体操の会

• 運動のリソースを把握できているか︖
– 場所
– 仲間
– 指導者

• 対象者がいつ、どこで、だれと、どんな運動をしているのかに⽇頃から
関⼼を持つ



内容
• 健康づくりのための⾝体活動・運動ガイド2023
• ツールの紹介
–歩数アップのポイント
–運動習慣確⽴のポイント
–アクティブガイド

• まとめ



アクティブガイド（⼀般市⺠向け啓発ツール）
推奨値の説明
+10、SW10

職場で
地域で
家庭で

１⽇の過ごし⽅の例

アクティブガイド



アクティブガイド（⼀般市⺠向け啓発ツール）

アクティブガイド

4つの推奨事項

プラス・テン/
スイッチ・テン



こども版 ⾼齢者版

アクティブガイド



内容
• 健康づくりのための⾝体活動・運動ガイド2023
• ツールの紹介
–歩数アップのポイント
–運動習慣確⽴のポイント
– アクティブガイド

• まとめ



職域
①⾝体活動推進・座りすぎ対策、②職場環境の整備、③アクティブ通勤、
④健康経営の推進、⑤職業性運動器障害の予防

保険者
①特定健診・保健指導における⾝体活動指導の充実

学校
①フィジカルリテラシー教育、②学校を中⼼とした包括的⾝体活動促進プロ
グラム

関係団体・その他
１）医療専⾨職（医師会・産業医・⻭科医師会・薬剤師会・看護師会・
栄養⼠会・理学療法⼠会等）
①⾝体活動指導の診療等へのビルトイン
２）運動専⾨職（健康運動指導⼠会等）
①⽣活指導の充実、②運動指導専⾨家の活躍の場の整備
３）⺠間事業者・NPO・その他
①ヘルスケア産業における⾝体活動ガイドの活⽤、②ICTを活⽤した⾝体
活動プログラムの開発、③インセンティブを活⽤した健康づくりの開発、④ウェ
アラブルデバイスの開発

⾏政︓国・都道府県・市町村
１）健康・福祉部⾨
①⾝体活動ガイドの啓発、②好事例の収集・横展開、③地域拠点におけ
る⾝体活動推進、④地域活動の活性化による⾝体活動推進、⑤インセン
ティブを活⽤した健康づくり、⑥ウェアラブルデバイスを⽤いた歩数の⾒える化、
⑦⾝体活動を促進する⽣活⽀援、⑧多⾯的地域介⼊
２)教育・スポーツ部⾨
①アクティブ通学の推進、②アクティブな学校環境
３）その他の部⾨（国⼟交通部⾨、経済産業部⾨等）
①まちなかウォーカブル区域の設定、②⽴地適正化計画の設定、③モビリ
ティ・マネジメント、④⾃転⾞利⽤の促進、⑤⾃動⾞利⽤の抑制（乗⼊禁
⽌）、⑥健康経営の推進、⑦住宅内環境の整備

１）スマートライフプロジェクト参画
⾃治体・企業・団体数
２）地域に関する指標
①場の整備（物理的環境）
・まちなかウォーカブル区域を設定す
る⾃治体数
・⽴地適正化計画の設定数
・環境質問紙（物理的環境）
②機会の増加（社会的環境）
・通いの場の増加
・環境質問紙（社会的環境）
３）職域に関する指標
・⾝体活動推進・座りすぎ対策に取
り組む事業所数
・環境整備に取り組む事業所数
・アクティブ通勤を⽀援する事業所数
・健康経営に取り組む企業数
４）交通⼿段に関する指標
・⾃動⾞分担率の低下
５）その他
• 特定健診受診率の向上
• ⾼齢者・⼥性における就業⼈⼝
の増加

• 質の⾼いウェアラブルデバイスの数
• 質の⾼い⾝体活動サービスの数

中間アウトカム１

１）認知・知識・態度・意図
• ⾝体活動ガイドの認知率
• 介⼊（対策）の認知率
２）⾏動
• 仕事中の座位時間(座りす
ぎ)の減少

• アクティブ通勤する⼈の増加
• アクティブ通学する⼈の増加
• アクティブな交通⼿段で買い
物をする⼈の増加

• 社会参加する⼈の増加
• 外出の増加
• 家庭内での座位時間（座り
すぎ）の減少

• ⾃分⾃⾝の歩数を知る⼈の
増加

• ⾝体活動を測定するウェアラ
ブルデバイスを利⽤する⼈の
増加

• ⾝体活動を推進するアプリを
利⽤する⼈の増加

中間アウトカム
２

・仕事中の歩
数の増加

・移動に伴う歩
数の増加

・家庭・地域で
の歩数の増加

日常生活におけ
る歩数の増加

運動習慣者の増
加
(余暇での歩数の
増加)

⽇常⽣活における歩数の増加のためのロジックモデル︓場⾯別に個別施策、中間指標を考えました
個別施策

（実施主体別 施策の例）
中間アウトカム

（対象とする⼈の変化）
分野別
アウトカム

アウトプット指標
（施策の実施状況の指標，
実現や達成をめざす⽬標）

【⾊分けの意味】 ⾚︓仕事中の歩数、緑︓移動に伴う歩数、⻘︓地域・家庭での歩数、⿊︓全般
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参加者募集
（⼈⼝規模に対して

ごく少数）

介⼊事業
（運動教室等）

測定

分析

事業開始前

？
地域全体への影響は不明
ü 不⼗分なインパクト
ü 参加者の偏り（健康格差拡⼤の懸念）

測定

“普及”事業としては「不⼗分」な事業と評価の例

北湯⼝純先⽣（⾝体教育医学研究所うんなん）、鎌⽥真光先⽣（東京⼤学）、安部孝⽂先⽣（島根⼤学）ご提供

事業実施後



調査
（全数/抽出）
or 既存データ

普及事業 調査
（全数/抽出）
or 既存データ

分析

事業開始前

（PDCAを繰り返す）

“普及”事業として「適切」な事業と評価の例

北湯⼝純先⽣（⾝体教育医学研究所うんなん）、鎌⽥真光先⽣（東京⼤学）、安部孝⽂先⽣（島根⼤学）ご提供

事業実施後



「何」をやるか先に決めてしまうと、
それに合う「参加者(対象者)」しか
集まらなかったり、（意図せず）効果が偏る

働きかけるべき「対象者」をもとに、
「事業」をデザインする︕

何（What）

事業 対象者

誰（Who）

対象者 事業

何（What）誰（Who）✕ ○

対策を計画する際には
住⺠⽬線︓対象者の「顔」が⾒えているか︖

Insight?

相⼿を知る
ことが出発地点

Insight（インサイト）︓「顧客や消費者の隠れた本⾳」「購買⾏動の根底にある動機」
北湯⼝純先⽣（⾝体教育医学研究所うんなん）、鎌⽥真光先⽣（東京⼤学）、安部孝⽂先⽣（島根⼤学）ご提供



⾝体活動推進普及ガイド

東京大学大学院医学系研究科 鎌田真光 都築葵
身体教育医学研究所うんなん 北湯口純
島根大学研究・学術情報本部 地域包括ケア教育研究センター 安部孝文

令和6年度健康ヹ体力づくり事業財団健康運動指導研究助成により作成



Take Home Message
• 新しい⾝体活動・運動ガイドでは、成⼈8000歩（60分の⾝体活動）、⾼齢者6000歩（40分の⾝体

活動）が推奨されています
• 有酸素性⾝体活動の推奨のみならず、座位⾏動、筋トレ、多要素な運動に関する推奨が⽰されました
• 歩数を増加させる対策では、SLOTHモデルにそって場⾯別（睡眠、余暇、仕事、移動、家庭・地域）に考
えてみると具体策が⾒えやすくなります。

• 地域全体をどう変えられるかを考えましょう。住⺠のインサイトをつかむことが⼤切です。

• 参考⽂献
– 健康づくりのための⾝体活動・運動ガイド2023
– 厚⽣労働⾏政推進調査事業費（循環器疾患・糖尿病等⽣活習慣病対策総合研究事業）「次期健康づくり運動プラン作成と推進に向けた研

究」班（研究代表者辻⼀郎、研究分担者井上茂）報告書
– 井上茂, 菊池宏幸, 鎌⽥真光, 北湯⼝純, 都築葵, ⼩熊祐⼦、⾝体活動・運動分野のロジックモデルとアクションプランの例-⽇常⽣活における歩

数の増加、⽇本健康教育学会誌、32巻S75-S84(2024)
– 菊池宏幸, 清野諭, 野藤悠, 植⽥拓也, 井上茂、⾝体活動・運動分野のロジックモデルとアクションプランの例 運動習慣者割合の増加、⽇本健

康教育学会誌、32巻S85-S93(2024)
– 鎌⽥真光 都築葵、北湯⼝純、安部孝⽂、⾝体活動推進普及ガイド、https://repository.dl.itc.u-tokyo.ac.jp/records/2010644
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• 安達栄（安全衛⽣技術試験協会）
• 伊⾹賀俊治 (慶應義塾⼤学)
• 岡⽥真平 (⾝体教育医学研究所)
• 甲斐裕⼦ (明治安⽥厚⽣事業団体⼒医学研究所)
• 菊池宏幸（東京医科⼤学）
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• 鈴⽊宏哉 (順天堂⼤学)
• 清野諭 (東京都健康⻑寿医療センター研究所)
• ⾕⼝守 (筑波⼤学)
• 津下⼀代 (⼥⼦栄養⼤学)
• 中⾕友樹（東北⼤学）
• ⻑阪裕⼦ (筑波⼤学)
• ⻑嶺由⾐⼦ (東京医科⻭科⼤学)
• ⻄村正⼤ (奈良市⽴都祁診療所)
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（敬称略）



内容
• 健康づくりのための⾝体活動・運動ガイド2023
• ツールの紹介
–歩数アップのポイント
–運動習慣確⽴のポイント
– アクティブガイド

• まとめ


